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Uvod

Jazyk
1dskost]

,Umeéni je nasim jedinym skute¢nym globalnim
jazykem... reaguje na naSi potfebu odhalovat,
|écit a promeénovat. Prekracuje hranice naseho
bézného zivota a umoznuje nam predstavit si, co
vSe je v nasich moznostech..

— RICHARD KAMLER, UMELEC A AKTIVISTA

Sichni zndte transformacni silu uméni. Mozna jste se uz
nékdy zcela ponotili do zvuku hudby, obrazu, filmu nebo
hry a citili jste, jak se ve vds néco zménilo. Cetli jste kni-
hu tak podmanivou, Ze jste ji museli doporucit pfiteli.
Slyseli jste piseni tak dojemnou, Ze jste ji poslouchali znovu a zno-
vu, aZ jste si zapamatovali kazdé jeji slovo. Uméni nim pfinasi ra-
dost. Inspiraci. Pohodu. Pochopeni. Dokonce i spasu. A i kdyz tyto
zédzitky nelze snadno vysvétlit, vzdy jste védéli, Ze jsou skutecné

a pravdivé.



Mozek pod vlivem umeéni

Nyni véak mdme k dispozici védecky dikaz o tom, Ze uméni je
nezbytné pro samotné nase pieziti.

Vime, jak uméni ve vSech svych podobich 1é¢i nase téla a mysli.
Mime diikazy o tom, jak zlepsuje nase zivoty a pomaha vytvaret
spolecenstvi. Vime také, jak estetické zazitky, které utvareji kazdy
okamzik, méni nasi zakladni biologii.

Pokroky v oblasti technologii ndim umoziiuji studovat lidskou
fyziologii jako nikdy pfedtim a rostouci komunita multidiscipli-
ndrnich védci zkoumd, jak na nds uméni a estetika piisobi. Dava
tak vzniknout oboru, ktery radikilné méni zpusob, jakym chépe-
me a vysvétlujeme moc uméni. Tento obor se nazyva neuroestetika
nebo obecnéji neuroarts.

Stru¢né feceno, uméni a estetika nds proménuji, a v dasledku
toho mohou zménit nés Zivot.

Tuto knihu jsme psaly pro kazdého. Pro ty, kdo maji s uménim
nebo védou jen malé zkusenosti, i pro ty, kdo v danych oborech
pracuji. Nasim cilem je podélit se s vimi o zdkladni stavebni kame-
ny neuroarts. Doufime, Ze tato kniha obohati a inspiruje vés, vasi
rodinu, vase kolegy a celou spole¢nost.

Mnozi z ns maji tendenci povazovat umeéni za zdbavu nebo za
unik. Zkratka za néjaky druh luxusu. Tato kniha vam vsak ukaze,
Ze uméni predstavuje mnohem vice. Muzeme jej vyuzit k tomu,
aby zdsadné zménilo nd$ kazdodenni Zivot. Miiize pomoci fesit z4-
vazné fyzické a dusevni problémy, a to s pozoruhodnymi vysledky.
A také vim muze pomoci ucit se a rozvijet.

V jednom domé na severu stitu New York poznal muz s po-
krocilou Alzheimerovou chorobou poprvé po 5 letech svého syna
poté, co si poslechl 1é¢ivy playlist tvofeny skladbami ze svého mla-
di. Mladd matka ve Finsku zpivala svému novorozenému ditéti,

aby se zotavila z poporodnich depresi. A to se ji podafilo rychleji
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Jazyk lidskosti

nez pomoci samotnych antidepresiv. Ve Virginii pracovnici prvni
pomoci maluji, aby pfekonali trauma z péce v prvni linii, a vyroba
masek zas pomdha vojdkiim zotavit se z posttraumatické stresové
poruchy. V Izraeli existuje onkologickd nemocnice, kterd je navr-
Zena tak, aby pomahala pacientim rychleji se uzdravit diky smys-
lovym zazitkam.

Zdravotnici po celém svété predepisuji pacientim navstévy mu-
zei. Digitdlni designéfi spolupracuji s neurovédci zabyvajicimi se
kognitivni védou pfi hleddni novych zpisobi 1é¢by poruch pozor-
nosti a zlepsovani zdravi mozku. Existuje program virtudlni reality,
ktery pomdhd zmirnit bolest. A protoze vyzkumy ukazuji, Ze nim
prostiedi bohaté na smyslové viemy pomaha rychleji se ucit a 1épe
si uchovavat informace, dochdzi na mnoha skolach, pracovistich
a vefejnych mistech ke zméné koncepce a designu.

A to vechno diky pokrokim v neuroestetice.

Stejné jako formdlni vznik neurovédy jako discipliny na kon-
ci 20. stoleti vyvolal revoluci v nasem chdpani mozku, formovani
oboru neuroestetiky pfindsi dilezity soubor diikazii o nasem moz-
ku ve vztahu k uméni. A ¢eka nds toho daleko vice.

V dile umélce Normana Galinského nazvaném Spirdlni shluk ze
zalatku tohoto ivodu se ukazuje dynamicky vztah mezi uménim
a védou. Objevy a poznatky z oblasti biologie ¢lovéka budou i na-
dile podnécovat vznik personalizovanych preventivnich a rehabili-
tacnich programii, které se budou stile astéji stavat soucdsti bézné
zdravotni péce a hygieny, protoze narustajici dikazy presvédci 1é-
kafe a pojistovny o tom, Ze ndim uméni skute¢né poméhd uzdravo-
vat se a prospivat.

Jednoduché, rychlé a dostupné ,umélecké zazitky“ mohou vést
ke zlepseni vaseho Zivota. Jiz nyni jsme svédky ndrastu uzivini mi-

kroddvek estetiky, kdy lidé pouzivaji specifické viiné ke zmirnéni
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Mozek pod vlivem umeéni

nevolnosti, kalibruji zdroje svétla, aby upravili hladinu energie
a pomoci konkrétnich tént zvuku zmirnili své uzkosti. Stejnym
zpusobem, jako vdm cvieni pomdha snizit hladinu cholesterolu
a zvysit hladinu serotoninu v krvi, mizZe pouhych dvacet minut
¢mdrdni na papir poskytnout okamzitou ulevu vasemu fyzickému
a dusevnimu stavu. Je nutné zminit, Ze rychly fyziologicky piinos
umeéni a estetiky pro nase zdravi se prokizal v tak velkém poctu
studii, Ze jsme zvazovaly, Ze tuto knihu nazveme Twenty Minutes
on Art (Dvacet minut uméni).

My dvé jsme zacaly tuto knihu vnimat jako kaleidoskop, v némz
kazdy pfibéh a kazda informace tvofi barevné objekty, krasné vzo-
ry a tvary. Staci jedno malé otoceni clony kaleidoskopu a vase vni-
mdni daného mnohotvirného obrazu se zméni a odhali néco, co
jste jesté nikdy predtim nevidéli. A tyto moznosti jsou nekoneéné.

Ne néjakym idealistickym, intelektualnim zptsobem.

Skute¢nym, podlozenym, praktickym zptisobem.

Tato kniha vim ukéZe, jak na to.

12



Esteticky zplsob smysleni

Svét je plny magickych véci, které trpélive vyckavaji
na zostreni nasich smyslu.

- NEZNAMY AUTOR

stetické smysleni je prosté zpusob, jak vnimdte uméni

a estetiku ve svém okoli a jak je dokdzete vyuzit ve svém

zivoté. Lidem s estetickym smyslenim jsou spole¢né ¢ty-

fi kliové vlastnosti: (1) vysokd mira zvidavosti, (2) hravé

a neomezené zkoumani, (3) bystré smyslové vniméani a (4) snaha
zapojit se do tvircich aktivit jako tviirce a/nebo pozorovatel.

Irsky basnik John O’Donohue kdysi fekl: ,Uméni je podstatou
uvédomeéni.“ Pfi estetickém smysleni jste v souladu s prostfedim,
v némz se nachazite. Posilujete trvaly vztah se svymi smyslovymi
zdzitky, a otevirate si tim cestu k umélecké tvorbé a ocenovani es-
tetickych prozitkd — coz vis nakonec proméni.

Rédy bychom vés vyzvaly k vyplnéni nisledujiciho kritkého
testu. Index estetického smysleni vychdzi z vyzkumného néstro-
je nazvaného Aesthetic Responsiveness Assessment neboli AReA,
ktery vyvinul Ed Vessel se svymi kolegy z Institutu Maxe Plancka
pro empirickou estetiku v némeckém Frankfurtu. Ed v tomto in-
stitutu pusobi jako vyzkumnik v oblasti kognitivni neurovédy.
Ve spoluprici s Edem jsme upravili test AReA tak, aby obsahoval

dalsi prvky, které zkoumaji zptisob, jakym na vis v soucasné dobé
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Mozek pod vlivem umeéni

pusobi estetika a uméni. Doporu¢ujeme vam, abyste dotaznik vy-
plnili ted hned a ndsledné znovu za mésic nebo dva poté, co jste si

s dostatkem ¢asu vyzkouseli v praxi nékteré z ndpadia uvedenych

v této knize. Pak uvidite, jak se vase skére zméni.

Prectéte si nasledujici vyroky a zakrouzkujte &islo, které odpovi-

da tomu, jak Casto pro vés tyto vyroky plati. Pouzijte uvedenou

stupnici.

1=, Nikdy“
2 =, Ziidka“
3 =, Nékdy“
4= Casto“

5 =, Velmi éasto®

14

Navstévuji hudebni a divadelni predstaveni, muzea a/nebo

digitdlni umélecké aktivity.
1 2 3 4 5

Kdyz vidim nebo prozivim uméni, vnimdm krasu.

1 2 3 4 5

Hudba se mé emocné dotyka.

1 2 3 4 5

Obdivuji symetrii v uméleckych dilech.
1 2 3 4 5



10.

11.

12.

Esteticky zplGsob smysleni

Vénuji se sochatstvi, uméleckému femeslu, navrhafstvi, malu-
ji, kreslim, vytvafim filmy/videa.
1 2 3 4 5

P1i pohledu na umeélecké dilo pocituji pozitivni energii nebo
povzbuzeni.

1 2 3 4 5

Pisu poezii, prézu, literaturu faktu a/nebo beletrii.

1 2 3 4 5

P1i pohledu na umélecké dilo se mi zrychli srde¢ni tep nebo
mam jiné télesné projevy.

1 2 3 4 5

Ocenuji vizudlni feSeni budov a vnitfnich prostor.

1 2 3 4 5

Navstévuji (nebo jsem navstévoval/a) kurzy vytvarného umeé-

ni, uméleckych femesel, tviir¢iho psani nebo estetiky apod.

1 2 3 4 5

Kdyz tvofim nebo pozoruji uméni, zazivim pocit propojeni
a soundlezitosti.

1 2 3 4 5

Kdyz vnimdm uméni, zazivim pocit splynuti, sjednoceni
nebo spojeni s vesmirem/pfirodou/bytim/bozstvem.
1 2 3 4 5

15



Mozek pod vlivem umeéni

13. Jsem hluboce dojat/a, kdyz se divim na umélecké dilo.
1 2 3 4 5

14. Kdyz tvofim nebo pozoruji uméni, prozivim radost, vyrovna-
nost nebo jiné pozitivni emoce.

1 2 3 4 5

Jak interpretovat vysledky
Stupnice je rozdélena do tfi kategorii:

Estetické hodnoceni popisuje miru, s kterou clovék reaguje

na estetiku prozitkua a svého prostredi.

Intenzivni esteticky prozitek urcuje miru, v jaké ¢lovék pra-
videlné reaguje na estetické prozitky velmi intenzivnim zpi-

sobem, na rozdil od obvyklejsich zptsobt prozivani.

Kreativni chovéni pfedstavuje miru, v niz se ¢lovék zapojuje

do kreativniho chovéni, jako je uméleckd tvorba.
Dokoncete nasledujici kroky ke stanoveni svého osobniho skére

pro kazdou z téchto oblasti a také souhrnné skére. Vase souhrnné

skére predstavuje celkovy obraz estetické vnimavosti.
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Esteticky zplGsob smysleni

Skére pro jednotlivé kategorie: Spocitejte své skére pro kazdou

otazku a &islo vydélte poctem otézek.

Estetické hodnoceni: Otdzky 1, 2, 3,4, 6,9, 13, 14

déleno 8 =

Intenzivni esteticky prozitek: Otdzky 8,12, 13

déleno 3 =

Kreativni chovini: Otdzky 5, 7,10, 11

déleno 4 =

Souhrnné skére: Cheete-li urcit své souhrnné skoére, sectéte viech
14 skore k jednotlivym otdzkdm a vydélte 14.
déleno 14 =

Vyhodnoceni: Chcete-li zjistit, jakd je vase estetickd vnimavost
podle tii jednotlivych stupnic i podle souhrnné stupnice, pouzijte

nasledujici skalu:

1 nizkd

2 podpriimérnd
3 stfedni

4 nadprameérna

5 vysoka

Miizete mit napfiklad 3 za estetické ocenéni, 2 za intenzivni este-

tické prozivéni, 5 za kreativni chovani a souhrnné skére 4.

17
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Anatomie
Jmeni

,Je to vitalita, zivotni sila, energie, urychleni,
které se vasim prostrednictvim promeéni v akci.
A protoze vy jste a navzdy budete jen jedna, je to
vyjadreni jedine¢né.”

- MARTHA GRAHAM, TANECNICE A CHOREOGRAFKA

ime, co si ted moznd myslite.
Ano, presné tak.
Nase tvrzeni je velmi odvazné. Rekly jsme vam, Ze
umeéni a estetické zdzitky zlepsi vase zdravi a pohodu,
a navic posili vasi schopnost ucit se a prospivat.
Pojdme se nyni podivat na zdkladni diivody, pro¢ tomu tak je.
Zac¢neme tim, Ze vam pfedstavime nékteré zakladni védecké po-

znatky a nabidneme vdm rychlou exkurzi do vaseho téla, abychom
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Mozek pod vlivem umeéni

si osvétlili zpusoby, pomoci nichz jste propojeni s uménim. Tim,
Ze vam nejprve ukdzeme, co se déje ve vasem téle, Iépe porozumite
vSemu, co dile nisleduje v této knize. Tedy tomu, jak umeéni a este-
tika ovliviiuji vase télo a mysl. Tuto kapitolu si muzete pfedstavit
jako tahdk z anatomie uméni. Je ndm jasné, Ze uvidime mnoho
védeckych informaci najednou. Ale je potieba, abyste jim alespon
zbézné porozuméli. V ptipadé potieby se muzete k tahdku kdyko-
liv vratit.

Zaprvé plati, ze kli¢em k pochopeni transformativni povahy
umeéni a estetiky v naSem Zivoté je porozuméni tomu, jak fungu-
ji nase smysly. Pokud jste pfed ¢tenim této kapitoly vypracovali
test estetického hodnoceni, mate nyni lepsi pfedstavu o tom, jak
vnimate uméni a do jaké miry se dokdzete naladit na své estetic-
ké prostfedi. Pojdme nyni pridat cviceni, které vas propoji s pravé
prozivanymi smyslovymi vjemy.

Pro zacitek se pohodlné usadte na misté, kde se pravé nachd-
zite. Nadechnéte se nosem. Co citite? Zaviete o¢i a soustiedte se
na tento jeden smysl. Moznd pobliz stoji §ilek vasi ranni kavy, skle-
nice Cerveného vina nebo svicka se zndmou viini. Nepfestavejte dy-
chat. Ceho si jesté viimnete kromé téchto prvnich viemi?> Pokud
byste méli vzdélani jako someliér nebo znalec v oboru parfume-
rie, védéli byste, Ze tyto viné, které citite hned na zacdtku, jsou
takzvané svrchni tény, a identifikovali byste mnoho dalsich, kte-
ré se nachdzeji tésné pod nimi. Moznd je to zatuchly zapach staré
zaprasené knihovny nebo charakteristickd viiné petrichoru proni-
kajici otevfenym oknem — ta neuvéfitelnd zemitd viné, ktera pii-
chézi vzdy, kdyz dést smaci suchou krajinu.

Cich je jednim z nejstarsich smysli z hlediska evoluce clovéka.
Vas nos dokdze detekovat jeden bilion pachu diky vice nez 400 ty-
pum cichovych receptort, jejichz bunky se obnovuji kazdych 30 az
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Anatomie uméni

60 dni. Ve skute¢nosti je vas ¢ich tak dobry, ze dokazete identifi-
kovat nékteré specifické pachy 1épe nez pes.

Mikroskopické molekuly, které jsou uvolioviny litkami kolem
vas, stimuluji vase ¢ichové receptory. Vstupuji do nosu a rozpou-
§téji se v hlenu na sliznici oznacované jako cichovy epitel, kterd
se nachdzi v nosni dutiné, nékolik centimetrii od nosnich direk.
Z tohoto mista vysilaji neurony, neboli nervové bunky, které jsou
zdkladnimi soucdstmi vaseho mozku a nervového systému, své
axony — coz jsou dlouhd vliakna — do hlavniho ¢ichového bulbu (vy-
bézku ¢ichového mozku). Jakmile se tam dostanou, spoji se s buri-
kami, které detekuji charakteristické rysy viini.

A tady to zacind byt zajimavé: Cichova kira se nachizi v tem-
pordlnim (spinkovém) laloku vaseho mozku, ktery ve velké mife
ovliviiuje emoce a pamét. To je divod, pro¢ ve vis viiné okamzi-
t¢ a intenzivné vyvoldvaji fyzické a psychické reakce. Kupiikladu
viné novorozence vyvold uvolnéni neuropeptidu oxytocinu, ktery
aktivuje vytvofeni pouta, empatie a davéry. Diky tomu si oxyto-
cin vyslouzil pfezdivku ,droga lasky“. Jediné pfivonéni k urcitému
parfému nebo kolinské vodé vim muze pfipomenout ddvno zapo-
menuty vztah. Nékteré chemické latky, které se uvolriuji pfi sekani
travy, stimuluji amygdalu a hipokampus a napomdhaji ke zmirné-
ni stresu tim, Ze snizuji hladinu kortizolu. A to vie je mozné diky
spojeni ¢ichové kiry se spankovym lalokem.

Stejné jako je tomu u Cichu, je i chut chemicky podminénym
smyslem. Jidlo, které jite, drazdi vice nez 10000 chutovych po-
harkad, jez generuji elektrické signaly. Ty nasledné putuji z vasich
ust do oblasti Celniho laloku, nazyvané centrum vnimani chuti
(chutovy kortex). Predpokldda se, Ze tato ¢dst mozku zpracovava
také viscerdlni a emociondlni prozitky, coz pomdha vysvétlit, pro¢

chut patfi mezi nejucinnéjsi viemy pro kédovani vzpominek. Proto
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Mozek pod vlivem umeéni

muskdtovy ofisek, hebi¢ek a skofice pfipominaji svou chuti lidem
Zijicim v Americe a v Evropé podzimni a zimni préazdniny. Proto
kvéty afrikdnu svou bylinnou a citrusovou viini navozuji slavnostni
atmosféru v Indii, kde jsou jedlé kvéty obvyklou soucasti svateb-
nich obfadt. A také to vysvétluje, pro¢ si Susan pfipravuje kuie
s knedlikem podle babi¢¢ina receptu, kdyz se potfebuje zklidnit,
a pro¢ Ivy zboziuje vla¢ny cokoliddovy dort podle receptu na bo-
haty domici mazlavy pudink, ktery ji babicka pfipravovala kazdou
nedéli, kdyz byla Ivy jesté mala.

Nyni se zaméfte na vase usi. O¢ pfitom nechejte zaviené.
Bzuceni elektrickych pfistroja, vifeni ventilitoru v notebooku,
zvuk $tébetajicich ptakd. Hluk dopravnich prostredki. Co se déje
pfimo kolem vés? Co slysite v ddlce? Sluch je slozity systém, ktery
zahrnuje procesy v mozku, smyslové soustavy a zvukové viny.

Mozna, ze pii Cteni této kapitoly poslouchdte hudbu. Hudba
a zvuk pfedstavuji nejvice zkoumané druhy umeéni a my vim v této
knize ukdZeme nékteré z piesvédcivych poznatki. Nase schopnost
slyset je komplikovand a pfesnd. Zvuk se z vnéjsiho okoli dosti-
va do zvukovodu a zpisobuje vibrace usniho bubinku. Vzniklé
zvukové vlny putuji pfes dutinu kosti skalni, ¢ast vnitiniho ucha
pfipominajici tvarem hlemyzdg, a zpasobuji, Ze se tekutina v ni po-
hybuje jako vlny ocednu. Uvnitf se nachdzeji také tisice malych
smyslovych vldskovych bunék, které se aktivuji pohybem tekuti-
ny a vysilaji signdly do sluchového nervu, jenz poté vysila zpravy
do mozku. Sluchovy kortex (kira), rovnéz ve spinkovém laloku, je
lokalizovin za vasima usima a je mistem paméti a vnimani.

Ruznd tempa, jazyky a drovné zvuku' ovliviiuji riznym zpua-
sobem vase emoce, dusevni aktivitu a fyzické reakce. Védci ze
Stanfordovy univerzity v Kalifornii pouzili elektroencefalogra-

fické piistroje (EEG) k méfeni aktivity mozkovych vin u osob
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poslouchajicich hudbu o frekvenci 60 tdert za minutu a zjistili,
ze se alfa vlny v mozku? synchronizovaly s udery. Mozkové viny
jsou spojovény s relaxaci. Pomalej$i rytmus muazZe synchronizovat
mozkové viny a napomdhat usinani.

Sluchovy nerv navic funguje obéma sméry. Muze dit uchu sig-
nal, aby ztlumilo vné;jsi hluk a soustfedilo se na zvuk, ktery mozek
povazuje za dulezity. To vysvétluje, pro¢ je tak snadné omylem vy-
lekat nékoho, kdo je zabrin do ¢teni knihy nebo prohlizeni umé-
leckého dila. Doslova nds neslysel pfichazet.

Zvuk obvykle povazujeme za néco velmi jasného a rozpoznatel-
ného: oblibend pisen, barva hlasu nasi milované osoby, zvuk klak-
sonu auta. V této knize se dozvite, Ze va$ mozek chemicky reaguje
také na frekvenci, vibrace a tén, a déle Ze tyto chemické spoustéce
mohou vyrazné ménit naladu, vnimdni, a dokonce fesit neurologic-
ké a emocni potize.

Ted oteviete o¢i. Jste oslepeni zdplavou svétla, barev a pfedmé-
ti ve vasem zorném poli. Odhaduje se, Ze vice nez 80 % lidi, ktefi
trpi poruchou zraku, dokdze rozlisovat svétlo a tmu, i kdyz nejsou
schopni rozpoznat barvy, obliceje nebo tvary.

Nase schopnost vidét vyzaduje, abychom zpracovévali svét-
lo prostfednictvim slozitého systému. Vase oci funguji podobné
jako fotoaparit. To, co vidite, je pfevidéno pomoci fotoreceptori
na elektrické signdly. Zrakovy nerv pak tyto signdly posila do tyl-
niho laloku v zadni ¢4sti mozku a pfevadi je na to, co vidite. Pravé
v tomto misté vnimdme,’® rozpoznivime a vyhodnocujeme pred-
méty. Neurovédci zjistili, Ze jedna z oblasti tohoto laloku — lateralni
okcipitilni oblast — pfispiva k tomu, jak zpracovavime a vytvafime
estetické hodnoceni uméni.

Nyni zakoncime nai pout vénovanou objevovani smysli tim,

ze se dotknete pdr véci ve vasem okoli. Hebka latka na vasi zidli,
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hladky povrch stolu. Nebo pokud jste venku, muzete citit chlad-
nou kiiru stromu nebo teplo zrnek pisku na plazi. Vase prsty, ruce,
chodidla a pokozka jsou mimofadné citlivé a zachycuji i nepatrné
signdly, které vyvolavaji fyziologické i psychické reakce. Na kaz-
dém chodidle se nachazi vice nez sedm set tisic nervovych zakon-
Ceni, kterd neustdle piijimaji fyzické viemy. Dotykové receptory ve
va$i pokozce* se spojuji s neurony ve spindlni mise prostfednictvim
smyslovych nervi, které sahaji az do thalamu uprostfed hlavy, na
vrcholu mozkového kmene.

Informace o doteku a struktufe® jsou pak pfendseny do somato-
senzorické kury nachdzejici se v temennim laloku. Somatosenzo-
rickd kara md zdsadni Glohu pfi zpracoviani hmatového podnétu.
Neurony, které v mozku zpracovavaji hmatovy podnét, reaguji na
rizné vlastnosti sdélované receptory riznym zpisobem. Uvédomte
si, kolik ruznych pfidavnych jmen pouzivime pii popisu textury:
drsny, mékky, chlupaty, sametovy — a jak bohaty smyslovy zdzitek
dotek predstavuje.

Dotek je jednim z nejsilnéjsich prostfedka kognitivni komu-
nikace.® Byl jednim z prvnich smyslovych systému, které se u nds
vyvinuly. Prostym poddnim ruky nebo objetim miZeme sdilet
nase pocity a emoce. Dotek rychle méni nasi neurobiologii a du-
Sevni stavy tim, Ze uvolfiuje neurotransmiter oxytocin, ktery je
nejen hormonem lisky, jak bylo feceno vyse, ale je také zodpo-
védny za pocity divéry, velkorysosti, soucitu a zmirnéni Gzkosti.
Experimenty s lidskym dotekem ukézaly, jak muze byt zdmér jed-
né osoby, napfiklad vyjadfeni smutku, $tésti, péce nebo vzruseni,
interpretovan a zrcadlen druhou osobou prostfednictvim smyslo-
vych receptori. Pomoci doteku a zpiisobu, jakym se v mozku za-
znamenivd emod¢ni vnimdni, mdzZeme s ostatnimi lidmi doslova

,mluvit‘ beze slov.
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Stejné Gzasny je i zpusob, jakym hmat vytvaii silnéjsi a trvalej-
§1 vzpominky ve srovndni s ostatnimi smysly. Neddvno provedené
studie” ukdzaly, Ze nd§ hmat nejen stimuluje somatosenzorickou
karu, ale zapojuje i oblasti mozku, které zpracovavaji vizudlni sig-
ndly. A to i se zavfenyma ocima. Pravé toto bylo obsahem jedné
studie, kdy byli G¢astnici pozadani, aby se dotykali béznych pred-
métd v domdcnosti, jako je napiiklad 1Zice, aniz by je pfitom vidé-
li. Kdyz poté védci ucastnikim sundali $atky a predlozili jim dvé
velmi podobné 1Zice, byli ucastnici v 73 % ptipada schopni pou-
hym pohledem identifikovat konkrétni 1Zici, kterou pfedtim drze-
li v ruce. A tato schopnost zapamatovat si pfedméty jim vydrzela
i pfi testovani o nékolik tydnu pozdéji.

Vas Cich, chut, zrak, sluch a hmat vyvolavaji biologické reakce
s ohromujici rychlosti.® Sluchovy vjem je registrovan rychle, pfi-
blizné za tii milisekundy. Hmatovy viem miize byt v mozku regis-
trovan asi za 50 milisekund. Nejen mozek, ale celé vase télo vnima
okolni svét — vétsina z toho se vSak nachdzi mimo nase védomi.
Neurovédci zabyvajici se kognitivni védou se domnivaji, Ze si uvé-
domujeme jen asi 5 % své dusevni aktivity. Zbytek vasich zdzit-
ka — fyzickych, emocionalnich, smyslovych — je ukryt pod tim, co
si ve skutecnosti myslite. V4§ mozek neustile nasivd podnéty jako
houba, vstiebdvd miliony smyslovych signéla.

Ne vSechny informace, které va$ mozek zpracovavi, se tak do-
stanou na uroven vaseho védomi. Velkou roli v tom, jaké podnéty
skute¢né ,rozezndvite“ v prostfedi piisobicim na vase smyslové re-
ceptory, hraje vase selektivni pozornost.

Kdyz vejdete do mistnosti, pravdépodobné si neuvédomujete, na
co véechno vase télo reaguje. Na svétlo z lampy, na barvu na sté-
nich, teplotu, viini, textury. MozZna sami sebe povazujete za télo,

které se pohybuje po svété nezavisle, ale jste propojeni se v§im
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kolem sebe a jste vSeho soucisti. Vy a vase okoli jste neoddélitelni.
Vase smysly tvoii ziklad pro to, pro¢ a jak umeéni nabizi dokona-
lou cestu k posileni vaseho zdravi a pohody. Vase smyslové viemy
pracuji neustdle, ale co se vlastné déje ve vasem mozku, kdyz do néj

tyto podnéty vstupuji?

Svet uvnitr vasi hlavy

Predstavte si sviij mozek jako zemékouli, na jejiz jedné strané jsou
umistény ¢tyfi nepravidelné ,kontinenty“, mezi nimiz neexistu-
ji mezery. Nyni si pfedstavte tytéz tvary na druhé strané vasi ze-
meékoule. Jinymi slovy, vytvoite si v mysli zrcadlovy obraz téchto
tvarti. To je va§ mozek (cerebrum). Sklada se ze dvou mozkovych
hemisfér, které jsou uprostied ¢iste¢né spojeny pomoci kalézniho
télesa (corpus callosum). To piedavd zpravy mezi dvéma polovinami
tak, aby spolu mohly navzdjem komunikovat. Pravd polovina moz-
ku ovlada levou stranu téla a levd polovina mozku ovldda pravou.

Stejné jako riizné kontinenty na zemékouli maji i jednotlivé ob-
lasti vaseho mozku jedine¢né vlastnosti a funkce. Smérem zepie-
du dozadu se mozek déli na ¢tyfi laloky: Celni, spinkovy, temenni
a tylni.

Zjednodus$ené feceno, Celni lalok je zodpovédny za exekutiv-
ni funkce, jako je planovédni, pozornost a emoce. Spankovy lalok,
ve kterém se nachazi hipokampus, zodpovida za tvorbu vzpominek.
V temennim laloku je umisténa somatosenzoricka kira, kde jsou
pfijimdny a interpretovany informace o télesnych vjemech, jako je
dotek a bolest. Tylni lalok zpracovdva vizuilni obrazy. Pfedstavte

si pfimo pod tylnim lalokem kulatou bulvu, kterd predstavuje
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mozecek. Mozecek fidi rovnovihu, pohyb, koordinaci a vytvifeni
navyku. To znamend, Ze je zodpovédny za urcitou formu procedu-
ralni paméti, kterd umoznuje nasemu télu opakovat pohyby (jako
je napiiklad chtize), aniz by se je muselo znovu udit. Samoziejmé
zadnd z oblasti nepracuje izolované. Vsechny spolupracuji, abyste
mohli fungovat co nejlépe.

V' mozkovych lalocich se nachdzi fada struktur, které dohro-
mady vytvifeji limbicky systém. Tento systém se nékdy oznacuje
jako ,prastard“ mozkovi sit a je zakladem emoci a chovéni. Pravé
zde sidli vase instinkty, které vam veli utéct, ustrnout, nebo utocit.
Limbicky systém je také tvofen strukturami, které udrzuji vase télo
v homeostaze, coz je stabilni vnitfni stav téla. Vas limbicky systém
se skliddd z hypothalamu, ktery reguluje srde¢ni tep, télesnou tep-
lotu a krevni tlak. Thalamus pfendsi vSechny smyslové informace
do celého mozku, s vyjimkou ¢ichovych viemi. A posledni ¢dsti je
struktura ve tvaru mandle, amygdala, jejimz tkolem je detekovat
zivot ohrozujici podnéty a okamzité jednat.

Mozek je spojen s mozkovym kmenem, ktery komunikuje
s michou. Autonomni nervovy systém je tvofen strukturami na-
chézejicimi se v mozku a miSe. Déli se na dvé ¢dsti: sympaticky
a parasympaticky nervovy systém. Muzete si je predstavit jako dva
jizdni pruhy na silnici. Sympaticky nervovy systém je ten, ktery
vés piipravuje na akei a stimuluje reakee, jako je ttok, nebo utek.
Parasympaticky nervovy systém fidi vase odpocinkové a regene-
ra¢ni funkee, jako je traveni.

Nyni, kdyz uz mate zakladni pfedstavu o strukturich ve vasi
hlavé, predstavime vim Ctyfi zakladni pojmy, které jsou nezbyt-
nymi stavebnimi kameny védy o neuroarts a se kterymi se budete
v celé této knize setkdvat. Prvnim z nich je neuroplasticita neboli

zpusob, jakym se vd$ mozek zapojuje a piepojuje.
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Klicovy koncept neuroarts . 1:
Neuroplasticita

Znovu si piedstavte sviij mozek jako zemékouli. Predstavte si mi-
liony silnic, ddlnic a mostd pokryvajicich viechny oblasti a biliony
pouli¢nich svétel na kazdé z nich. V nékterych oblastech jsou svét-
la extrémné jasnd, v jinych je osvétleni tlumenéjsi. Nékteré silnice
mohou vypadat opusténé, zatimco jiné jsou silné frekventované.
To jsou elektrickd nervové spojeni ve vaem mozku.

Jak tedy vznikaji tyto hojné navstévované cesty neboli nervové
drdhy a pro¢ jsou tak dilezité?

Nahodou mdme v nasich fadich odbornika na toto téma. Susanin
manzel Rick Huganir je vedoucim katedry neurovédy na Lékatské
takulté Univerzity Johnse Hopkinse a neurovédcem, ktery se zaby-
vé neuroplasticitou jiz vice nez ¢tyfi desetileti. Kdyz spolu Susan
a Rick zacali chodit, vysvétlil ji Rick sviij vyzkum neuroplasticity
poté, co ji dal u dvefi polibek na dobrou noc. Pozdéji Rick nastinil,
jak tento polibek zménil zapojeni jeho mozku. Susan okamzité vé-
déla, Ze je to ten pravy.

Rick se naucil vyborné popisovat neuroplasticitu, coz je schop-
nost mozku neustile se utvifet a reorganizovat na Grovni neuro-
ni a ménit svd zapojeni. Zac¢ind tim, Ze posluchace pozida, aby si
predstavili lidsky mozek tak, jak jsme vim to navrhli na pfedcho-
zich strankdch.

To, Ze jste schopni vytdhnout obraz z paméti a vyvolat ho, je jen
malym piikladem Gzasné schopnosti mozku, kterd spocivd v pfiji-
mani a uchovédvani informaci.

Mozek, ktery nyni mate v mysli, tvoii propojend sit zhruba
100 miliard neuront. Zkuste si toto obrovské mnozstvi, 100 mili-

ard, predstavit. I kdyz to jde asi jen nejasné a nepfesné, vas mozek
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si skute¢né umi vytvorit obraz tak obrovského &isla, protoze jste se
narodili se schopnosti chédpat velikost ¢isel.

Dile vam Rick pfiblizi, jak téchto 100 miliard neurond vy-
padd na mikroskopické drovni. Mnoha lidem pfipadaji neurony
jako stromy, jejichz vétve se prekryvaji a propojuji. Toto pfirovnani
k nécemu, co se bézné vyskytuje v ptirod¢, vim pomuize vizualizo-
vat formu a slozitost tohoto nekone¢ného systému ve vasi hlavé.
Pro¢ tomu tak je? V4$ mozek miluje dobré metafory. Stejné jako
vy dokdzete uchopit rukou skute¢ny predmét, dokize vas mozek
uchopit koncept.

Kazdy jednotlivy neuron ma jadro. To mizeme piirovnat k jem-
nému dievu kmene stromu. Je obklopeno bunéénym télem, které
ho chréni, podobn¢ jako vrstva lyka a kary chrani stfed stromu.
Dendrity jsou vétve, které vyrustaji z téchto kment neuront a jsou
schopny piijimat signaly z jinych neuronti. Na druhou stranu axon
je jako hlavni kofen kmene, ktery vysild signaly do svéta.

Neurony spolu komunikuji a propojuji se prostfednictvim pro-
cesu zndmého jako synapticky pfenos a Rick zasvétil svou celozi-
votni praci studiu toho, jak tyto synaptické spoje vznikaji. Ukdzalo
se, Ze neurony jsou velmi spolecensky zalozené bunky. Aby piezily,
musi komunikovat s ostatnimi bunkami.

Kazdy z vagich 100 miliard neuront je pomoci tohoto synap-
tického procesu spojen s pfiblizné 10 tisici dalsimi neurony. Mite
v mozku kvadriliony synaptickych spojent, kterd vytvifeji nespocet
obvodu v celém mozku. Tyto obvody jsou, jak Rick zduraziiuje, za-
kladem pohybu vaseho téla, emoci, paméti, prosté vieho, co délite.
»Kdyz si vytvifite vzpominky a ucite se, dochdzi v mozku k tomu,
ze nékterd synaptickd spojeni posilujete a jind oslabujete, vysvét-
luje Rick. A tim vlastné vytvifite novy obvod, ktery tam pfedtim
nebyl a ktery zakéduje vzpominku. A tohle je plasticita.

31



Mozek pod vlivem umeéni

Nekdy si pfi poslechu Rickova vysvétlovini mizeme vzpome-
nout na zndmy vyrok, ktery pronesl zesnuly neurovédec Donald
O. Hebb, kdyz poprvé popsal synapticky proces: ,Buriky, které se
spoleéné aktivuji, se i propojuji.“ To je krédo plasticity a jednodu-
chy vyrok, ktery si dobfe zapamatujete. Rick vsak upozornuje, ze
to neni zcela pfesné.

Synapse se mohou aktivovat spolecné, coz znamena komuniko-
vat, ale k tomu, aby se mohly spojiz, je zapotiebi jesté néco zvlastni-
ho.To, co podnécuje nase neurony ke vzajemné komunikaci, k tomu,
aby vypoustély chemické zpravy a aby tak ¢inily s dostate¢nou ener-
gii vedouci k vytvofeni synaptického spojeni, je intenzita smyslovych
podnéta. Pravé v chemickém koktejlu neurochemikalii se vytvafeji
silnd synaptickd spojeni, kterd odrézeji ,salienci z4zitku.

Salience (vyznacnost) je slovo, se kterym se v této knize bu-
dete setkdvat pomérné Casto, a tady je divod, pro¢: V zidném
konkrétnim okamziku nemuzete vénovat pozornost véem smyslo-
vym podnétim pfichizejicim do vaseho téla, ani emocim, které se
v disledku toho objevuji, ani pomijivym kognitivnim myslenkim
ozivajicim ve vasi mysli. Vi§ mozek je odbornik na odfiltrovini
mnoha vstupt, které povazuje za nepodstatné, a vynika v soustre-
déni pozornosti na to, co povazuje za dilezité. Néco, co je salient-
ni, je pro nds dilezité z praktického nebo emociondlniho hlediska.
Je to néco, co vynika. Predstavte si strinku, na které budou samé
Cerné tecky a mezi nimi jedna Cervend. Kam se zaméfi vase pozor-
nost? To je priklad, jak va$ mozek rozhoduje o salienci.

Az budete pfisté na vecirku nebo v pfeplnéné mistnosti se spous-
tou hovoru a hluku v pozadi, zamyslete se nad salienci. Vs§imnéte

si, co se stane, kdyz dorazi vas dobry pfitel a vy se budete snazit

*  Salience - vyznamnost (pozn. odb. kor.).
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zachytit, co fikd. Zvuk kolem vis se ztlumi a vy se miiZete soustie-
dit a poslouchat slova vaseho pfitele. Tomuto jevu se fikd fenomén
koktejlové party.

Véci, které vyvolavaji salientni reakce, také zpusobuji, ze vase
svaly produkuji vice glukézy a soucasné dochdzi k aktivaci synap-
si. Tim se reguluje vytvafeni vzpominek, fikd Rick. Cim silngjsi je
salientni zazitek, tim silnéjsi je synapticka plasticita, protoze v tu
chvili se aktivuje fada bunék, které uvolnuji velké mnozstvi neu-
rochemikalii a méni synapticka spojeni. Nékterd z téchto spojeni
jsou posilena, nékterd mohou byt oslabena. To pomahd ménit sy-
naptické obvody odpovédné za tvorbu vzpominek, diky c¢emuz jsou
vzpominky dlouhotrvajici.

Rick si napfiklad bude navzdy pamatovat svij prvni polibek se
Susan, protoze pravé nasel nékoho vyjime¢ného a jeho neurony se
plné vénovaly uvoliovani neurochemikalii, aby to ,zjistil“ a ,zapa-
matoval® si to.

V mozku existuje nékolik oblasti’ ukotvenych v pfedni insule
a dorzalni pfedni cinguldrni kife, které vim pomadhaji urcovat, co
je pro vis dulezité. Tyto oblasti byly oznaceny jako salientni sit.
V celé této knize se ukazuje, Ze uméni a estetické zazitky jsou hlav-
nimi kandly pro posileni salience.

Uméni a estetické zazitky tedy mohou doslova pieprogramovat
va$ mozek. Jsou tajnou ingredienci, kterd pomdhd vytvifet novd
synapticka spojeni.

Neuroplasticita mize mit vliv na vytvofeni silnéjsich syna-
psi, ale muze také synapsi oslabit, nebo ji dokonce eliminovat.
Tato eliminace synaptického spojeni je oznacovana jako pruning
(profezavani).

Mozna si fikate, pro¢ by chtél mozek ,profezivat svd spojeni.

Ze stejného duvodu, ze kterého chce zahradnik profezivat vétve
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stromu nebo kefe. Aby podporil silnéjsi a zdravéjsi struktury a rist.
Navic va$ mozek nerad plytva energii. Je energeticky vyhodnéjsi
vyuzivat k vytvofeni chovini méné bunék nebo synapsi.

V nejlepsim pfipadé dochdzi k profezavani synapsi, kdyz se mo-
zek piizplsobuje tim, Ze vytvafi lepsi spojeni. Mensi spojenti jsou
odstranéna. MuZete si to predstavit tak, Ze si vi$ mozek najde no-
vou cestu a starou jiZ nepotfebuje. Dfive jste napfiklad jezdili doma
dlouhou cestou, ale pak jste objevili lepsi trasu a nyni se dostane-
te rychleji a efektivnéji tam, kam méte namifeno. Na starou tra-
su tedy muzete zapomenout. Takto vi§ mozek profezava synapse,
které nejsou zapojeny do salientnich zazitka. Tato synaptickd spo-
jeni atrofuji z divodu nedostatku stimulace a poté se trvale odpoj.

Se zménou prostfedi se méni i nervové obvody v mozku. To je
zdklad neuroplasticity. Va§ mozek je navrzen tak, aby vim po-
mohl pfizptsobit se jakémukoliv prostiedi, v némz se nachézite.
Podnéty, které jsou pro vis ve vasem prostredi dilezité, se stiva-
ji salientnimi, coz vede ke zméné synaptickych spojeni ve vasem
mozku. Obohacené prostiedi, které je druhym kli¢ovym koncep-

tem vystihujicim neuroarts, je plné salientnich podnéti.

Klicovy koncept neuroarts ¢. 2:
Obohacené prostredi

Na pocitku 60. let 20. stoleti navrhla neurovédkyné Marian
Diamond experiment, ktery mél, jak doufala, pomoci prokizat
kontroverzni teorii o obratnosti/bystrosti mozku. V té dobé se vét-
$ina védci bézné domnivala, Ze nd§ mozek zistavd staticky a s pii-

byvajicim vékem se zmensuje.
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